
Nisko-hortio seudun venytyksici

NISKALIHASTEN VENYTYS
Loita kiidet ristiin tokoroivolle. Toivuto piiiitai
eleenpiiin poinornollo leukqo rinloon. Alti Pidai
venytystii yli 30 sek.

NI5KALIHA5TEN VENYrys
Pqind vasernman kiiden sormillc vosemmon puolisio
niskolihoksic olosotiin. oto oikeallo kiidellii kiinni
pii.istai jo toivutd kauloronkoo eteenpiiin jo kiertoon
oikeolle. Paloo olkuosenloon jo oto niskclihoksisto
uusi kohtq.

HARTIALIHASTEN VENYTYS
fstu tuolil lo. Pidai kiinni oikeollo kddelli i
tuolin reunasto jolloin hortio pysyy olhsqllq jd oseto
vasen kiisi oikeon puolen korvon pddlle. Kqllista
vorloloo vasemmolle ja onno korvon pdiillii olevon
kAden toivuttoa Ddtitii vosemmolle.

KAULAN ETUO5AN LIHA5TEN VENYrys
Fiksoi oikeon kiiden eiu- jo keskisormello oivon
vosemmon solisluun olfo jo poind hortio olos. Aseto
vosen kiisi oikeon kiiden Diiaille tueksi. Vedii leukoo
sisaiain. ,9\ikdli verrytys ei tunnu, kierrd ptiiitd
vosernmalle. VErrytystai tehostao edelleen
kouloronoon sivutoivutus oikeolle.

LAVAN KOHOTTAJAN VENYryS
Aselo vosen kyynairpaiai seinaiai vosten. Oto oikeollo
kiidellti tokorqivostq kiinni vaselnmolio Duolelto
kiiden kulkiesso piiiiloelto. Poino vqsemmon kijden
sormillo lovon yliikulmon yltipuolelto oloviistoon
vosemmalle (fikootio). Toivuia jo kierrii piiaitii
oloviistoon oikeqlle.
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YLANI5KAN VENYryS
1. Asetq iokoroivo seiniiii vqsten. Liu'uto
tqkqroivoo ylaispdin vetaimaild leukoo sisddnPiiin.

2. Aseto nyrkissai olevo kiitesi leuon jo rinlolaslon
viiliin. Loito toinen kiisi iokoroivolle jo vedii sillii
paiailii yl6s jo Ete"n.

3. Aseto pyyhkeEn yliireuno oivon tqkaroivon
olapuolella. Kiidet pysyy edessai suorono Pilaien
pyyhkeen kiretillii. Pidii tiimai fikaotio ia vie Piiiitii
looksepaiin. Leoko pysyy sisiissii.

LAPOJEN LAHENTAJIEN VENYTYS (vosen)

Istu lottiqllo hooro-osennosss. Koukisto oikeoq
polveo jo oseto oikeo jolko lonkosto pieneen
ulkokiertoon. Oto vqsemrnollo kaidellii kiinni
oikeosto jolkopohjosto pikkuvorpoon puolelfo.
Oikeo kaisi on sivulla edessii jo tydntaiai vortoloo
tcoksepiiin. Pidii hartio rentono ja tunne venytys
vosemmqn lovon seudullc. Tee eri polvikulmillo,
taroeeksi leveaissii hqqro-osennosso.

RINTALIHASVENYTYs
Aseto oikea kyyniirvorsi kulmoo vosien. Vasen jol ko
edessii. Nojoudu eteenpaiin (iolot torpeeksi
koukono edessii) kunnes tunnet venytystii
rintolihoksesso. Vortclon kierto vosemmolle
lehostoo venytystii. Oto ? eri kulmoo. olkovorsi
vookotososso jo hiemon olospiiin.
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KAULARAN6AN KIERRON LISAA,IAINEN
(Mulligron)

Aseta pyyhkeen reuna hoidettovon kohdon
segmenltiin. Kaidet ovot suorcno edessai ja piliivail
pyyhkeen yliikulmisto kiinni. Voihda k<isien
poikkoo. Pidii oikeallo kiidellti pyyhkeen vosenrnasto
reunosto kiinni. Aseto vosemmqllo keidellii pyyhkeen
oikea kulrno kiinni rintokehiiaisi vosemmolle
puolelle.

Suoritusi Kierrii oikean kiiden ovulla ;iititd oikeolle.
Ryhdin on pysyttiivti hyviinti jo kotsa koko qjan
kohti oikeoq kiittii. Liikkeen on oltovo kivuton.
lopusso soo tullo pienlai verrytyksen tunnetio.
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